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Lassen Sie uns

Uber Gefluhle sprechen



Eine zentrale Beziehung unseres Lebens

Passung
Koharenz

+

Bediirfnisse

Wir stellen Anforderungen

Wir erwarten Ressourcen

Emotionen
Motlvatlon
FIow Demotivation
Selbstwirksamkeit Unzufriedenheit
Kreativitat Fehler
Verbundenheit Fluktuation
Einfallsreichtum Frustration
Sicherheit Krankheit

Storung
Inkongruenz (Grawe)

444



,Legales Doping“

Dies ist verbunden mit positiven/ forderlichen
Stoffwechsellagen:

Dopamin — Motivation und Kreativitat
Oxytocin — Soziale Beziehungen

BDNF — Wachstum (Nerven)

VEGF — Wachstum (GefdRRe)

Testosteron - Selbstwirksamkeit



Grundbediirfnisse
(Physiologische Bediirfnisse)
Nahrung, Atmung, Sexualitat, Schlaf,
Bewegung

Das Bediirfnis nach Neuem

(Explorationsbediirfnis)
Neugier, Suche nach Abwechslung

Das Bediirfnis

sich weiter zu entwickeln
(Bediirfnis nach Selbstaktualisierung)
Fahigkeiten entfalten, gemafd
Temperamentsanlagen und Interessen leben,
Wachsen, Veranderung

Bediirfnis nach
Stabilitat, Ordnung und Sicherheit

Verstehen, Vorhersehen, Ordnung, Stabilitat,
Sicherheit, Kontrolle haben

Bediirfnis nach

sozialer Verbindung und Integration

(Bediirfnis nach Bindung und Liebe)
Nahe suchen, Kontakte pflegen, Freundschaft

Bediirfnis nach
Achtung und Wertschatzung

Beachtung, Ansehen, Anerkennung, Einfluss,
Macht, Selbstdurchsetzung, Selbstachtung

Quelle: Becker, P.2006: Gesundheit durch Bedurfnisbefriedigung. Hogrefe Verlag Gottingen. ISBN-10: 3-8017-2029-2



Bedurfnisse, Stress und Belastung

Meine Ziele
mein Leben
meine Bedurfnisse

sind in Gefahr!

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Und welche Folgen hat das
fUr uns und unsere Gesundheit



CORTISOL
Sympathicus

Verhaltens-
anderung

Storung der

Bediirfnisse

Rozanski et al., Psychosocial Faktors and CAD, Journal of the American College of Cardiology 45, 2005, 637-651

Bildquelle: http://www.allouteffort.com/2013/09/the-upside-to-stress.html

Krankhaftes

Ubergewicht
- Bluthochdruck
Diabetes
Psychische
- Erkrankungen
Y
Unfruchtbarkeit
L~ Muskel-Skelett-
Erkrankungen
/h
Arteriosklerose
- Infektanfalligkeit
/‘

www.th-deg.de <<«



Was bedeutet das
fur die Praxis?



...interessieren Sie sich
fur lhre Gefliihle und die
lhrer Mitarbeiter!
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Emotionen kbnnen uns......

1. wichtige Informationen liefern, ob und welche

Ziele und Bedurfnisse gerade bedroht sind

2. beim Durchfuhren von Handlungen helfen, mit
denen wir unsere Bedlirfnisse schiitzen und

unsere Ziele erreichen

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Geflihle — Information und Handlungsempfehlung

Traurigkeit

Depressivitat

Scham, Schuld

Unlust, Abneigung, Ekel

Stress

Angst, Besorgtheit

Arger, Wut

Gefiihle
erkennen

&
benennen

Freude/ Zufriedenheit

Zuversicht, Optimismus, Stolz

Freiheit

Verbundenheit

Entspannung

Mut, Sicherheit, Neugier

Gelassenheit, Zuneigung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter

http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.




Geflihle — Information und Handlungsempfehlung

Traurigwmfriedenheit |
Bereitet korperliche und
Depressivita psychische Prozesse vor, mismus, Stolz

um sich losen zu konnen.

Scham, Schuld Gefiihle Freiheit
, erkennen
Unlust, Abneigung, Ekel 2 Verbundenheit

Stress benennen Entspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Arger, Wut Gelassenheit, Zuneigung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Geflihle — Information und Handlungsempfehlung

Traurigkeit

Depressivitat

Schar_Schuld

Unlust, Abneigung, Ekel

Stress

Angst, Besorgtheit

Arger, Wut

Freude/ Zufriedenheit |

Zuversicht, Optimismus, Stolz |

Freiheit

Schutzt nach einem
Regelverstoss vor dem
Ausschluss aus einer

Gemeinschaft
annung

Mut, Sicherheit, Neugier

Gelassenheit, Zuneigung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter

http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Geflihle — Information und Handlungsempfehlung

Traurigkeit |

Freude/ Zufriedenheit |

Depressivitat

Zuversicht, Optimismus, Stolz |

Scham, Schuld Freiheit

Soll eine grundsatzliche
Neuorientierung nach

Verlusten ermoglichen

Unlust, Abneigung, Ekel

Stress ntspannung

Angst, Besorgtheit Mut, Sicherheit, Neugier

Arger, Wut

Gelassenheit, Zuneigung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter
http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Geflihle — Information und Handlungsempfehlung

Traurigkeit

Depressivitat

Scham, Schuld

Unlust, Abneigung, Ekel

Stress

Angst, Besorgtheit

Arger, Wut

Freude/ Zufrieder)heit

ZuversichtAismus, Stolz

Freip

[

Innerer Frieden, man ist
angekommen — Phase hochster

Dopaminausschittung

benerniee SETTIONG

Mut, Sicherheit, Neugier

Gelassenheit, Zuneigung

Berking, Matthias (2015): Training emotionaler Kompetenzen. 3., vollst. Gberarb. Auflage. Berlin: Springer (Psychotherapie). Online verfugbar unter

http://ebooks.ciando.com/book/index.cfm/bok_id/1868410.



Eine zentrale Beziehung unseres Lebens

Passung
Koharenz

+

Bediirfnisse

Wir stellen Anforderungen

Wir erwarten Ressourcen

Emotionen
Motlvatlon
FIow Demotivation
Selbstwirksamkeit Unzufriedenheit
Kreativitat Fehler
Verbundenheit Fluktuation
Einfallsreichtum Frustration
Sicherheit Krankheit

Storung
Inkongruenz (Grawe)
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und

die Folgen daraus.....

(ein Beispiel)



Grundlagen des Denkens: Verhalten

Der Chamdleon-/ Mimikry-Effekt




Grundlagen des Denkens: Handeln und Verhalten

Der Chamdileon-/ Mimikry-Effekt

=  Menschen imitieren den Anderen unbewusst. Neigung zur Anpassung ist natlrlich, auch bei Tieren, z.B.
Fisch- und Vogelschwarme.

=  Der Grund dafiir liegt in den menschlichen Genen. Durch diese Anpassung wurden das Uberleben gesichert.
=  Wichtiger Effekt flr das soziale Lernen und Verhalten, vor allem Lernen zu kooperieren.
=  Grobheit am Arbeitsplatz

=  Grobe Worte lesen und rides Verhalten zu beobachten fiihrt dazu, dass ein entsprechendes
Verhaltenskonzept (Grobheit) angeregt wird.

= Je starker die Anregung ist, umso grolRer ist die Wahrscheinlichkeit, dass ebenfalls Grobheit umgesetzt
wird.

=  Es muss nicht immer das direkte beobachtete Verhalten der Ausldser sein, es konnen auch die Folgen
aus einem groben und unsozialen Verhalten sein. Broken-Windows-Theorie

=  Grolde Wirkung auf das Kooperieren und miteinander zu arbeiten

— Die bindende Kraft der Rituale. Bei Gottesdiensten, im Sport

Bargh, John A.; Gockel, Gabriele; Jendricke, Bernhard (2018): Vor dem Denken. Wie das Unbewusste uns steuert. ISBN 978-3-426-27661-7; Seite 261



Ach, und
Ubrigens.....



....genau das macht eine gute

Psychische Gefahrungsbeurteilung



Die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

Merkmalsbereich: S - -
Arbeitsinhalt/Arbeitsaufgabe Mgliche kritische Auspragung

Tatigkeit enthélt:

* nur vorbereitende oder
* nur ausfiihrende oder

» nur kontrollierende Handlungen

Vollstindigkeit der Aufgabe

Der/Die Beschiftige(n) hat/haben keinen Einfluss auf:
* Arbeitsinhalt

Handlungsspielraum s Arbeitspensum

* Arbeitsmethoden / -verfahren

» Reihenfolge der Tatigkeiten

Einseitige Anforderungen:
* Wenige, dhnliche Arbeitsgegenstinde und Arbeitsmittel

Variabilitat
» Hiufig Wiederholung gleichartiger Handlungen in
kurzen Takten
» zu umfangreich (Reiziiberflutung)
Information / » 7u gering (lange Zeiten ohne neue Information)
Informationsangebot * unglinstig dargeboten

s |tickenhaft (wichtige Informationen fehlen)

» Titigkeiten entsprechen nicht der Qualifikation der
Qualifikation Beschiftigten (Uber-/Unterforderung)

s Unzureichende Einweisung /Einarbeitung in die Tatigkeit

s Durch das Erleben emotional stark beriihrender Ereignisse
(z.B. Umgang mit schwerer Krankheit, Unféllen und Tod)

* Durch das stdndige Eingehen auf die Bediirfnisse anderer
Menschen (z.B. auf Kunden, Patienten, Schiiler)

s Durch permanentes Zeigen geforderter Emotionen
unabhingig von eigenen Empfindungen

» Bedrohung durch Gewalt durch andere Personen
(z.B. Kunden, Patienten)

Emotionale Inanspruchnahme

GDA (2016): Empfehlungen zur Umsetzung der Gefdhrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Psyche, GDA-Arbeitsprogramm. Online verfiigbar unter http://www.gda-
psyche.de/SharedDocs/Publikationen/DE/broschuere-empfehlung-gefaehrdungsbeurteilung.pdf?__blob=publicationFile&v=11, zuletzt geprift am 26.02.2016. Seite 18



Die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

Merkmalsbereich: o - =
Arbeitsorganisation Magliche kritische Auspragung

* \Wechselnde oder lange Arbeitszeit

* Unglinstig gestaltete Schichtarbeit, hdufige Nachtarbeit
Arbeitszeit e Umfangreiche Uberstunden

* Unzureichendes Pausenregime

* Arbeit auf Abruf

e Zeitdruck /hohe Arbeitsintensitat
Arbeitsablauf * Hiufige Stérungen / Unterbrechungen
* Hohe Taktbildung

* Isolierter Einzelarbeitsplatz

* Keine oder geringe Moglichkeit der Unterstiitzung
durch Vorgesetzte oder Kollegen

* Keine klar definierten Verantwortungsbereiche

Kommunikation /Kooperation

e Magliche kritische Auspragung

Soziale Beziehungen

* Zu geringe/zu hohe Zahl sozialer Kontakte
* Hiufige Streitigkeiten und Konflikte

Ll + Art der Konflikte: soziale Drucksituationen

* Fehlende soziale Unterstiitzung

* Keine Qualifizierung der Filhrungskréfte

* Fehlendes Feedback, fehlende Anerkennung
Vorgesetzte

fiir erbrachte Leistungen
* Fehlende Fiihrung, fehlende Unterstiitzung im Bedarfsfall

GDA (2016): Empfehlungen zur Umsetzung der Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Psyche, GDA-Arbeitsprogramm. Online verfiigbar unter http://www.gda-
psyche.de/SharedDocs/Publikationen/DE/broschuere-empfehlung-gefaehrdungsbeurteilung.pdf?__blob=publicationFile&v=11, zuletzt geprift am 26.02.2016. Seite 18



Die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

Merkmalsbereich: . - -
Atbeitsumgebung Magliche kritische Auspragung

* Lirm
Physikalische und ¢ Beleuchtung
chemische Faktoren s Gefahrstoffe

» Hitze / Kilte

* Ungiinstige ergonomische Gestaltung

Physische Fakt
ysisehe Faxtoren ¢ Schwere kérperliche Arbeit

Arbeitsplatz- und * Ungiinstige Arbeitsriume, rdumliche Enge
Informationsgestaltung * Unzureichende Gestaltung von Signalen und Hinweisen

* Fehlendes oder ungeeignetes \Werkzeug bzw. Arbeitsmittel
Arbeitsmittel * Unglinstige Bedienung oder Einrichtung von Maschinen
* Unzureichende Softwaregestaltung

Merkmalsbereich:
Neue Arbeitsformen

Magliche kritische Auspragung

* Raumliche Mobilitit

* Atypische Arbeitsverhaltnisse, diskontinuierliche
Berufsverldufe

e Zeitliche Flexibilisierung, reduzierte Abgrenzung zwischen
Arbeit und Privatleben

Die Merkmale sind nicht
Gegenstand des Aufsichts-
handelns, spielen aber fiir
die Belastungssituation der
Beschiftigten eine Rolle.

GDA (2016): Empfehlungen zur Umsetzung der Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Psyche, GDA-Arbeitsprogramm. Online verfiigbar unter http://www.gda-
psyche.de/SharedDocs/Publikationen/DE/broschuere-empfehlung-gefaehrdungsbeurteilung.pdf?__blob=publicationFile&v=11, zuletzt geprift am 26.02.2016. Seite 18



Schaffen Sie (sich) ein ,sicheres” Umfeld

Variabilitat der Aufgaben
Entscheidungsfreiraum
Handlungsspielraum
Verantwortung

Achtsamkeit
Gesundheitskompetenz
Regeneration

Kommunikation
Teamwork
Vertrauen

Fairness

Positives Erleben U ' Wertschatzung
Motivation

Zufriedenheit

Entwicklungspotentiale
Fortbildung, Lernen
Starke die Starken

Flihrungshandeln
Fehlerkultur
Akzeptanz von Sichtweisen
Perspektivenwechsel




Nur einen Bereich zu betrachten — bringt Nichts

Betriebsklima

. Prafrontaler Kortex
Einstellungen, Haltungen

GroBhirnrinde

/
Unser gesamtes Leben

[ [/

Warnzentrale und Emotionen

Limbisches System

JJater und Opfer”

Eigene Darstellung nach Gerald Huther - www.gerald-huether.de
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